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Read the following article aloud.

Japanese rice-based "power balls" played a surprising role in the success of Japan's athletes at the Paris 2024 

Olympics. These unique snacks, made from Japanese rice and flavored with dashi, were specifically designed for 

athletes to consume easily during their busy schedules. They were about 50 grams each, slightly larger than a ping 

pong ball, and provided a quick source of energy at competition venues. Ajinomoto Co, Inc supplied these power 

balls, preparing over 300 daily and transporting them to various sports events.

The power balls were crafted to enhance flavor with granulated dashi and were designed to be easily digestible for 

athletes under stress. Different dashi flavors were used to offer variety, while traditional ingredients like nori were 

avoided to prevent digestion issues.

Additionally, Ajinomoto provided targeted meal support depending on the sport. For breaking athletes, focus was 

on maintaining energy through proper meals, while swimmers received carbohydrate-rich diets to maximize 

performance. In judo, a specific 'bucket strategy' was employed to help athletes manage weight while maintaining 

muscle mass. Seeing the body as a bucket, the goal was to reduce weight without changing body size. 

Despite complaints about meat shortages in the Athletes' Village, Japanese athletes had access to nutritional 

support to help with appetite and performance.

Source：Rice 'Power Balls' Turn Up the Energy for Japanese Athletes at the Paris Olympics
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Rice 'Power Balls' Turn Up the Energy for 
Japanese Athletes at the Paris Olympics
日本のメダルラッシュで沸いたパリ五輪、日本人選手を支えたのは、だしをきかせた日本のコメで作られた特製お握り「パワーボール」だっ
たそう。あなたは大事な場面の前に食べる「勝負めし」がありますか？

https://japan-forward.com/rice-power-balls-turn-up-the-energy-for-japanese-athletes-at-the-paris-olympics/
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Key phrases and vocabulary

First repeat after your tutor and then read aloud by yourself.

1. various （種類が）様々な、多様な・多方面の・多面的な、（馴染種類の）別々・個々の

We discussed various solutions to improve our project timeline.

2. digestible （食物が）消化の良い・消化されやすい、（聴衆にとって）理解しやすい

They modified the recipe to make the dish more digestible for younger kids.

3. targeted 的を絞った、対象を定めた、標的・目標とされた

The doctor prescribed a targeted treatment plan specifically designed to combat the infection.

4. depending on ～に合わせて、～によって、～に応じて、～次第で

The price of the tickets varies depending on the seating location and date of the match.

5. appetite 食欲、欲求

He lost his appetite because he was too nervous before the exam.

2.

Questions3.
Read the questions aloud and answer them.

1. How were the power balls flavored, and why  were traditional ingredients like nori

avoided?

2. How did Ajinomoto tailor their meal support for breaking athletes compared to 

swimmers?

3. Have you ever tried a special diet or food to improve your energy levels? How did it 

affect your performance?

4. Did you watch any of the Paris Olympics or Paralympics games? If so, how did you 

enjoy them? If not, why didn’t you watch?

5. How important do you think it is for athletes to have tailored meal support and also 

enjoy traditional food like onigiri during a big competition like the Olympics?
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日本語関連記事：パリ五輪、日本のメダル好成績に貢献したのは、
お握りだった？

日本のメダルラッシュで沸いたパリ五輪も8月11日、終了。日本人選手を支えたのは、日本伝統のコメのお握

り、パワーボールだった。

「肉が少ない」「待ち時間が長い」など食事が話題になったパリ2024オリンピック（パリ五輪）。食事は選

手の成績や試合の勝ち負けに大きく影響する。日本人選手に人気だったのが、日本のコメで作るお握りだっ

た。だしをきかせた特製お握り「パワーボール」の威力は？

日本人選手に「パワーボール」としてお握りを提供していたのは、パリ五輪の日本代表選手団「TEAM

JAPAN」の強化支援事業として栄養サポートを行っている味の素株式会社（東京）だ。実際にサポート業務

にあたった同社スポーツ栄養推進グループ「ビクトリープロジェクト®」の管理栄養士、寺田智子氏に聞いた

。

――オリンピックでは、パワーボール（お握り）が人気だったんですね。どんなものですか？

サイズは普通のお握りの約半分の約50グラム、ピンポン玉より少し大きい位です。米に顆粒だし風味調味料

を混ぜ、だしのうま味をきかせました。試合会場でもパクッと一口で食べることができます。パリ五輪では

、TEAM JAPANの様々な競技団体にパワーボールを提供しました。そのために、パワーボールの調理拠点を

選手村近くに設けました。

――どのくらいの量を作りましたか？

早い日には朝３時半から日本のコメを炊き、多い時は１日３００個以上を握りました。４個を１パックにし

て詰め、競技会場に運搬しました。

――だしの味は違ったのですか？

当社の和風の「ほんだし®かつおだし」の他、丸鶏がらスープ、味の素KKコンソメなどバラエティを設けま

した。

――お握りといえば、海苔や梅干しが定番ですが、そうした具材は使いましたか？

選手は極限状態でもあります。海苔や具材は消化に時間かかるため、あえて入れていません。だしだけで十

分おいしい。一般家庭でも簡単に作れます。

◆「勝ち飯®」サポート

――競技によって食事のサポートの方法が違いますか？

例えばブレイキンですが、五輪前の合宿から体内時計をしっかり調整します。朝食、夕食をしっかりとり、

4.

出典：パリ五輪、日本のメダル好成績に貢献したのは、お握りだった？
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日本語関連記事：パリ五輪、日本のメダル好成績に貢献したのは、
お握りだった？

ビタミンやミネラルが豊富な緑黄色野菜などもとってもらいます。また、１日15〜16回とバトルがあり、20

〜40秒ほどの激しい踊りを繰り返します。陸上競技でいえば400m走に匹敵する心拍数の運動のため、エネル

ギーを切らさないことに注意します。

一方、水泳は１日に多くても２レースのため、エネルギーを切らさないというより試合に向けて蓄めて、試合

で一気に力を爆発させられるよう、炭水化物、体重管理のためのタンパク質の摂取を心がけました。

――タンパク質でいえば、パリの選手村で、「肉が足らない」などの苦情が出て、前回の東京五輪の食事は良

かったとコメントする選手がいるなど食事が話題でした。実際、どうでしたか？

選手村に入る直前まで選手は合宿していることが多い。選手村に入っても、選手村近くに日本オリンピック委

員会（JOC)が設置し、味の素が運営協力している「JOC G-Road Station」（栄養サポート拠点）があり、こ

ちらで日本のコメのご飯、そぼろなどの和風の軽食を提供しました。

「汁もの作戦」として、味噌汁などの汁ものをまずとってもらいました。選手は試合直前になればなるほど、

緊張感が高まり、練習がハードになるため、胃腸にダメージがきます。食事のはじめに汁物をとることで食欲

のスイッチを入れます。「食事のおかげでいつも通りの気持ちで試合に臨めました」と声をかけられ、嬉し

かったです。柔道の金メダリスト、阿部一二三選手は「TEAM JAPANのサポートは１００点でした」とコメ

ント下さいました。

◆柔道のバケツ作戦

――柔道はまた違うのですか？

柔道は階級制で試合の前日の計量に合わせて体重を減らします。私たちは「バケツ作戦」と呼び、バケツに例

え、身体の大きさを変えず、つまり筋肉量を減らさず、体重を落としていくための食事計画を立てました。

計量後の回復期は、しっかりと炭水化物を食べてもらう。ただ、計量が終わったからといって何を食べてもよ

いわけではなく、計量後の体重増加も制限されています。体重をグラム単位で管理する必要があります。

ここでも計量直後に、だし湯を１杯飲んでもらっています。計量直後は脱水状態のため、すぐに食事すると消

化不良を起こしてしまうことがあるからです。

試合に勝つためには食事も大きな力になる。そこでも、和食の基本であるご飯（パワーボール）、そしてだし

のうま味が活躍していた。

８月29日からはパラリンピックが始まり、22競技549種目でメダルをかけた戦いの火ぶたが切られる。
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